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 مقدمه:
 تهر پايها  اسهرر هها  نزديه ىهش يه،ي    پايها  هر چه  هه 
هيشههرر ىههش يهه،د. دن هههر سههو ع سهها  ع ع هه ي  دانشههي،يا 
اىرحها   اىرحها  اسه ع تهر ع    هها  هه تحصهيىش هه  هايهي 
 عىه هيشهرر ىشه    .ا هاراه ههاص خها خه،دد نا داند
عه   اسهر ادي  هحيي ا  نيهرعص   هرص ع  دانشهي،يا آى، يهش 
هاعه ىهش يه،د ىاالهس دنسهش  ذهنش اس . ىهمرريو دليل هه 
دن  ىها  هراهزانص اىرحان ها  ه ه   راى،يهش سهمردي يه،د  عه   
ادي  هحيي ا  نيهرعص ذههو هه  حضه،ن ذههو اسه . اسهر  دايرو
هه  ههانايرص ق،اعه   همراي ي هرناى  نيهزص ىرناسهس ع دقيه  ع 
ا ،لش حيو ىاال ه  ا  ىهه  تهريو ع،اىهل دن هه  خهادر سهمرد  
  .دن اىرحانهها  اسهه  دانشههي،يا نهايرههام ى، تيهه  ى ههاهي  ع
سهها،الش اسهه ههه   اىهها اين هه  چاهه،ن ىاال هه  هنههي   اعلههيو 
ههراص ىاال ه  دن  ن . قه   اع ىهش پرسه  ا اسهاتي  دانشهي،يا 
ههاص اىرحهانش  تنبهي  هرناىه  دنسهش اسه . دن خ،انه   نيهز 
ىسهالل ىهه   نه اش هه  هرناىه  نيهزص ع تنبهي  ع  هماننه  ديرهر 
ىهش هنه  هه  اسهر ادي  همه  ىها  دق نيا  داند. هرناى  نيزص هه 
ع انهر ص   نمه،دي ى يه ترص ا  ىه    ىهانش هه  دن اخريهان دانيه
يهما نا ههها ىيم،ع ه  .. دن ايههو  هه ن ن ه هي نا هيهه،دي ذهنهش 
ت،انه  دن آىهاداش  نعد هاص ههانهردص آيهنا ىهش هنهي  هه  ىهش 
همچنهيو سه   .يما هراص اىرحانا  پايا  تهر  ى يه  عاقهو يه،د 
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ها ى ر ه  نعد هها  ىلرىهط ىاال ه  هه  ا هزاي سهاي  اردي ي
عىيهههزا  يههه ي ى ى،ىههها  عآاهههاه  دانشهههي،يا  پرداخرههه  
شههراي نا ههها انالهه  الرهه،ي   ههحيي د  داندانشههي،يا  ىشههرع 
 . دهي  هاه 
 
 
 مطالعه : هاي روشانواع 
نعد هها  ىاال ه  انه،اف ىلرى ه  داند هه  انه،اف آ  ه ه  يهر  
  ير ى  هاي  .
 -3 خهك هشهي    يرن ها  ىهه  -2 خ،انه   هه ع  ن،يهرو  -1
 -6 هىيهه  هههردان  -5  خ  هه  ن،يسهه  -4  حايههي  ن،يسهه  
 خ قي ع در  يب   ا  ىغز 
خ،انهه   ههه ع  ن،يههرور نعد نادنسهه ىاال هه  اسهه .  -1
ىاال ه   رآينه     ها  ع پ،يها اسه عههرا  نيهل هه  ايهو هه   
هايه  ا  تمها  حه،ا خه،د ههرا  دنل  هحيي ىاالهس اسهر ادي 
هههرد. هايهه  ههها چشههما  خهه،د ىاالههس نا خ،انهه   هايهه  دن  ىهها  
ىهه،ند نيهها  ىاالههس نا هىنهه  هىنهه  ادا هههرد ع ن هها  ىههه  نا 
 ههرد تها هه  هها ىاالهس ىه،ند ىاال ه  دنايهر يه ي ع ياددايه
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حضهه،ن    هها  ع همهه  دانبهه  دن يههاداير  دايهه ع ههه  دن 
قبههل ا  اىرحهها    هرهه،ا  ا  نع   "هنرهها  ىهه،ند نيهها    خص، هها 
هه   "ن،ير  ها ىرعن ههرد ع خيىه  سهريو ىاالهس ىهه  نا ىيه دا 
 خادر سمرد .
  خهك هشهي    يهر ن ها  ىهه  رايهو نعد يهاي  نسهب هه  -2
نعد قبىه  ههرهر اسه عله  نعد ههاىى  ههرا  ىاال ه  نيسه 
چرا ه  دن ايو نعد ه ضه  ا  ا هراد هيها  آن ه  تمرههز ع ت،ده  
هرع  يهاداير  ع دنل ىاالهس دايهر  هايهن  ذهنشها  ى اه،  
ههه  خههك هشههي    يههر ن هها  ىههه  ىهه  اههردد .حهه اقل نعد 
 حيي خك هشهي    يهر ن ها  ىهه  هه  ايهو  ه،ن  اسه هه  
دنل هننهه  ع  "س نا هل،اننهه  ع ى ههه،  نا هههاى اهرهه ا ىاالهه
سهم  يهر ن ها  ىهه  خهك ه شهن  نه  آن ه  دن هرهاه هه نبا  
 ن ا  ىه  هرردن  تا  ير آ  نا خك ه شن  .
حايههي  ن،يسهه  رايههو نعد نسههب ههه ع نعد قبىهه  ههرههر  -3
اسهه علهه  ههها ه  نعيهه  هاىههل هههرا  دنل عميهه  ىاالههس ع 
  ه هرا  ي هاداير  خ،انه   هرهس دنسه  نيسه عله  ىه  ت،ان ه 
ىاالب  ه  ا  اهميره  چنه ا  هرخه،ندان نيسهرن  ىه،ند اسهر ادي 
 قران ايرد.
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خ  هه  ن،يسهه  ر دن ايههو نعد يههما ىاالههس نا ىيل،انيهه  ع  -4
آنچهه  نا ههه  دنل هههردي ايهه  هصهه،ن  خ  هه  هههرع  د رههر  
يادداي  ى  هني  هه  ايهو نعد ههرا  ىاال ه  ىناسهس اسه  ع 
يه  چهرا هه  دن ايهو نعد اهره ا ا  نعيهها  قبىه  ههرهر ىه  ها
ىاالههس نا دنل ههردي سههم آنه ها نا ياددايهه ىه  هني ه  اىهها 
 ها ه  ههرريو نعد هرا  خ،ان   نيس .
هىيهه  هههردان  رهىيهه  هههردان  نعيهه  هسههيان ىناسههس هههرا   -5
خ،انه   ع ن،يهرو ن ها  ىهه  اسه . دن ايهو نعد يهما ه ه  ا  
يهه ىهه  دنل ىاالههس   هصهه،ن  هىيهه   ن هها  ىههه  نا ياددا 
هنيه  ع دن عاقهو هىمه  هىيه   ه،تهاهرريو  ناحررهريو  ههرهريو 
عپرى نه  تهريو هىمه  ا  اسه هه  هها ديه   آ   ى هه،  دمىه  
 ت اع  ي ي ع ه  خادر آعندي ى  ي،د .
خ قيهه ع دههر  يههب   ا  ىغههزر ايههو نعد ههرههريو يههي،ي  -6
 راايههر  ىاالههس دنسهه  اسهه .دن  "هههرا  يههاداير  خص، هها 
الهس نا ىيل،انيه  ه ه  ا  دنل حتيته  آنهها ايهو نعد يهما ىا
ن ا  ىه  نا هه   هها  خ،دتها  ع هصه،ن  هىيه   ياددايه  ىه  
هنيه  ع سهم هىمها  هىيه   نا ه هرع  دهر  يهب   ا  ىغ هز 
ىه  ن،يسه    دن عاقهو ن،يهر  هها  خه،د نا هه  ههرهريو يه ل 
ىم ههو سهها ىان ه  ىهه  هنيهه  ع ن هها  ا ههى  ع  رعهه  نا 
ه ه  هه  دها  دعههاني خه،ان   ىشهلم ىه  هنيه  تا دن د  ها 
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هرههاه    تههك ههه  دههر  يههب   ا  ىراد هه  هههردي عههها ديهه   
هىما  هىي   ن،يهر  يه ي ههرع  دهر  يهب   ا  ىغهز   آنهها نا 
خيىه  سهريو ىهرعن هنيه  . ايهو نعد دن ه  ى، تيه تحصهيى  
يما نا تها حه عد هسهيان  يهاد  ا هزاي ىي هه  ع دن خ،انه   
 ىاال   نا ا زاي ىي ه . نا هسيان آسا  ى  هن . ع ها دي
 شيوه صحيح مطالعه چهار مزيت عمده زير را به دنبال دارد:
  ىا  ىاال   نا هاه ىي ه . -1
 ىيزا  ياداير  نا ا زاي ىي ه  . -2
 ى   نره ان  ىاالس دن حا ب  نا د،لان  تر ى  هن .-3
 هلادر سمان  اد عا  نا آسانرر ى  سا د. -4
  ا  عپ،يان،يرو ن ا  ىه  دنحيو  هرا  دايرو ىاال   ا 
خ،ان    رعن  اس  تاهرا  ىرعنىاالس دعهاني هراه نانل،ان ي عدن 
  ىان  ه،تاي ا نع  ياددايرها  خ،دىاالس ناىرعن هرد . 
يادداي  هردان    هلش  ىه  ع حسا ا  ىاال   اس  ه  هاي  ه  
آ  ت،ده  خا  داي  . چ،  ى، تي  يما نا تا ح عد   ياد 
ميو خ،اه  هرد ع ى    ىا  لا   هرا  ياداير  نا هاه تض
خ،اه  داد. خ،ان   ه ع  يادداي  هردان  ي عى  ىه   راى،ي  
 اس 
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 شرايط مطالعه 
  ه اناير  يرايك ىاال   ي ن  ههري عن  هيشرر ا  
 ىاال     
يرايك ىاال     ى،اند  هسرن  ه  ها دانسرو   ه اناير  ع يا 
ا   ى  ت،ا  ىاال   ا  ى ي تر ها ها ده  هالاتر  راه  نم،د  آنه
داي  ع دن عاقو ايو يرايك ه  يما ى  آى، ن  ه  قبل ا  يرعف 
ىاال   چ  ا ،ل  نا ه  هان ايري    دن حيو ىاال   چ  ى،اند  نا 
 راه  سا ي  ع چر،ن  ه  اه ا  ىاال ات  خ،د هرسي  ع ها دانسرو 
ن  خ،ان   نا آغا  هني  ع آنها ى  ت،اني  ها آااه  هيشرر  د
 ىاال   ا    الرر داير  هايي  ر 
 آغا  دنس رهرا  ى، تي دن ىاال    هاي  دنس آغا هني . -1
هرناى  نيز  ر ي   ا  ع،اىل ا ى  ى، تي    دايرو هرناى   -2
 ىنب  اس .
 نب  ع ترتيسر اسا هر سا ىان  ه  نب  آ  هسرر  داند . -3
  مير ناخ،د آااي نا پ،يا ع   ا  ىي ن . ح ظ آناى ر آناى -4
اسر ادي  حيي ا  عق  رهنياىيو  ران ىيو    آيا  ن ا  نا  -5
دعس  داني ؟ پ  عق  نا تىط ن ني   يرا  ن ا  ا  عق  تش يل 
 ي ي اس .   
 س ىر  ع تن نسر ر عتل سال  دن ه   سال  اس . -6
 ر  داند. تغذي  ىناسسر تغذي   حيي نت ىهم  دن س ى -7
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دعن  ا  ىشرعها  ال ى  ر ىصر  ىشرعها  ال ى  ى،دس   ط  -8
 حا ب  ى  ي،د .
 عن د ر عن د هىي  عمر د،لان  اس .  -9
 خ،اه ها  ر خ،اه  رااير  ع حا ب  نا تت،ي ى  هن . -11
دنل ىاىسرآنچ  دن حا ب  هىن  ى   هاق  ى  ىان    ي ن   - 11
  .1 ىاالس اس 
 مطالعه بهترچند نکته براي 
ادمينا  داير  هايي  ه  هىي  ىاالس نا خ،ه ى   همي . تا ▪
  نا خ،ه دنل ن ردي اي   ه  پاناارا  ع دمى عقر  ه  ى ن  ي 
 .ديرر نمردا ي  قسم 
 
 .سمرد  آنچ  نا ه  ىاال   ى  هني  داير  هايي  قص  ه  خادر▪
ىن   ه  خادر هسماني  ع ق  ه  آ  چ  ه  هاي  ىاال   هني  ع▪
 . هايي 
 
خادر هسماني    س   ن ني  دن ي  نشس  ىاالس  ياد  نا ه  ▪
س   هني  ها ىاال   ه  دن چن  دىس  هيس  دقيت  ا  ىاالس نا 
 .هسماني  ه  خادر
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 صل ى،ند ىاال   نا ه  قسم  ها  خيى  ه،چ تتسي  ن ني    ▪
 .يما د،ن  هاي  ه  پي،سرر  ىاالس ا  هيو نرعد هاي  تتسيما 
 
دن ايو  ،ن  ذهو يما دن  .دن ساع  ها  ثاهر  ىاال   هني  ▪
ايو ساع  آىادي پذيرد اد عا  ى  اردد ع ه  آ  ساع  عاد  
هن  ه  ايو ترتيس يما سريو تر ع ها  حم  همرر  ىاالس  ى 
 .ار   ى،ند نبرتا  نا  را خ،اهي 
 
يس ها  پي  ا  خ،اهي   ع  بي ها  هنرا  هي ان  ي   ا  ▪
 . اس ىاال ه هرريو عق ها ه
 
 د،ن  هرناى  نيز  هني  ه  هر،اني  ىاالس ياد ار ر  ي ي نا دعني▪
هني . ت ران هرد  ىاالس  راار ر  ي ي ا  ا ،  ا ى  ه  خادر 
ادا ي ن هي  ت ران ع ىرعن هرد  ىاالس  .سمرد  ع يادآعن  اس 
حا  هي ر   دن عيو  ساع  ه  ت ،ي  42يادار ر  ي ي هيشرر ا  
 .ساع هاي  4يا  3نباي  دعني ها  عدتر ا  
 
ه  نبر ى  نس   اهر ا هر دمى  نا ها دق   اار ىاىب  ىش ل▪
نع   رهنگ لغ  پي ا  هل،اني  ع ى ن  هىمات  نا ه  نم  داني   ا 
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هردي  ير آ  هن،يسي . سم  دمى  نا ها هىما  خ،دتا  دعهاني 
ا  دمى  هراه ي،د نررا  هني . ا  ايو ه  دمى  يما هىن تر  ن،يس 
ه  ن،ير  خ،دتا  نا ى  خ،اني    نش،ي . ه  ايو ترتيس عقر 
 .ى، ،ف نا آيناتر ع سادي تر خ،اهي  يا  
تمرهز ح،ا  يما تح  انادي يماس . س   هني  هرا   ق ن ▪
هريري  ع خ،د نا ه  آ  ىحيك  ىاال   ىحيا  ىناسس نا دن نبر
  ىحيك خا هرا  ىاال  عاد  دهي . نريي  عاد  هرد  ه  ي
ىانن  عاد  هرد  ه  ساع  ثاه  اس . ايو ىحيك هاي  ا  هر عىر  
  .2 خال  هاي  ه  ى،دس ح،ا پرت  اس 
ح اهثر  ىان  ه  ا راد ى  ت،انن    ر خ،د نا هرع  ى، ،ع   -
دقيت  نيس   ي ن  هاي  س   ي،د  13ىرمرهز هنن  هي ا  
دقيت  هرع  ي ىاىس تمرهز نم،د ع يا ىاال   داي ع  13ح عد 
ها هميو  "دقيت  اسرراح نم،د سم ىي دا 51ال   11ح عد 
 نعا  يرعف ه  ىاال   هرد.
ال   ا   ر  غذاها  چره ع سنريو خ،ددان  هني . پي ا  ىا -
ع چن  ساع پ ا   ر  غذا ىاال   نمالي  چ،  پ ا   ر  
غذا  سنريو هيشرر دريا  خ،  ىر،د  دسرراي ا،اند ىيش،د تا 
ه  هض  ع دذه غذا هم هن  ع لذا خ،نرسان  ه  ىغز هاه ى  
  1 ياه  ع ا  ق ن  ت  ر ع تمرهز هاسر  ىيش،د . 
 .ده ى  پُر ه،د  ى  ي ياداير  نا هاه  ▪
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ا  خ،ددان  تا دال  ه  ىم و اس ا  ىصر  ى،اد نشاسر  -
 .اردد
 .هن ارسنر   ياد  ياداير  نا ىلرل ى  -
 .ي،د خص، ىاس ع دعغ  همرر ىصر لبنيا  ه  -
ده   ىصر  تنت ه چ،  ىاال    قن  خ،  نا هاه ى  -
 .دخ،اه  ه، خص، هشم ى ي ه 
 كليدهاي موفقيت ●
 :نيز هرناى   -1
 .هاي ها ى هرج ىراقب ه  سم ه   نيز  هرا  ى، تي هرناى 
 :خ،دهاعن  -2
ايما  داند. اسا ايما   خ،دهاعن   انسا  خ،دهاعن ه  ت،ا ِ خ،د
 .اس 
 :حره   -3
 . اىو ى، تي اس  خرعج ا  س ،  ع ع   ت،قط 
 :درأ  -4
ها  ي س    پا هرد  ع حر  پذيردع   هرا ع ايو پا ع آ
 .اسا ى، تي اس 
 :خ،دتش،يت   -5
ها  هرس هني   ه  تت يرناى  ها  خ،د ناااي نيا  اس ى، تي 
د ي  هسس  ت،اني  ى، تير چش  هين ا ي  تا ىرعن هني  دعهاني ى 
   6 .هني 
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    آغا  هني . ىث م ت ييو هني  ه  دنهرناى  نيزص نا ها ي ه 
ى    ىانش ه  تا يرعف اىرحانا  دن پي داني   ىش خ،اهي  چ  
ىاال   هني  ع يا دن چ  دنسش   يط  دنسش نا هي ا  هم 
هسري  ه  هاي  هيشرر نعص آ  تمرهز هني . ايو ي حتيت اس 
ا   اار ه   ه  ىا هانص نا انيا  ىش دهي  ه  دعس داني . اىا
دن خ،ان   هرايما  نعيو هاي  ديرر ع ق  دايرو يا ن ايرو ع 
ىه  نيس . ه   دن يما انريزي ايياد ىش هن  ه  ها  حرش اسر  اد
دنسش ه  يادايرص دن  خادرص آس،دي ع ه  دعن ا  تن را 
  ى،ندنبر همردا ي .
 دسر  تتسي  هنن . 3دن ها نا ه  ي،يا  ت، ي  ى  ي،د دانش
دن ها    -3دن ها  ىحاسبات   -2ىرن دنسها   -1
  هان .
ه  البر  هرا  هر ه ا  ا  ايو دن ها نعد ها  ىلص، ه   
ت،د  هنن    ايو  ي،يا خ،د هما  دن نا داني  .دن  مو دانش
نع  هيو هر اىرحا   ا ى  ىناسب  اس   ا  ايو  2تا  1 ا ى  
  نمري خ،ه   ا ى  ه  خ،ه  اسر ادي هنن  ع اار دن اىرحا  قبى
. هرخش ا راد ا  نرر ر  ان  عق خ،د نا هرا  اىرحانا  ه    هرذانن 
يي،ي ىاال   ت دن اسر ادي ىش هنن . اين   يما ي ه ر  
خ،ان   ي دن عق هرذاني   ذهو تا  خيىش  عد خسر   هراص
ه  داص يي،ي ت دن   .ي ي ع يادايرص تا  هاه ىش ياه 
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 دن هرناى  تا  هرنياني . هر چت ن تن،ف دندن نا  4   3ىاال   
 ىا  هن ص ع دنع ى،ند ىاال    هيشرر هاي  ها دي ذهنش يما نيز 
تناسس هيو دنع انرلاهش نيز ت،د  هني .  هيشرر خ،اه  ه،د. ه 
سرعهان داند  يي،ي  ىاال   همزىا  دن هايش ه  ها ع د ع  رى، 
  .3 هانآى ص نيس 
خ،دتا  نا هراص  زان ن ني   اين   يماخ،دتا  نا ا  ىاال   هي
اىرحا  آىادي ىش هني  ه  ى نش حذ  ت ريي ع سرارىش ا  هرناى  
دقيت  ىاال   ه  ي نهو اسرراح  15تا  54نيس . ه   ا   نع ان 
آه ىي،ي يا يير ه  همراي هيس ،ي   نيا  داني . ن،يي   ي لي،ا 
خ،اه   زص يماآديل دن ايو ىيا  تاثير ى ي ص هر عمى رد ىغ
داي . ىش ت،اني  هراص خ،دتا  پاداد ت ييو هني . ها خ،دتا  قران 
اار     دن نا ه  ى،قو ع البر  ها يادايرص هاىل  هرذاني  ه 
تى،يزي،نش دلل،اي هرعي  يا ى، ي  تما  هردي   ه  تماياص هرناى 
هرناى  نيزص  ى،ند ع ق  تا  نا ا،د دهي . حا  پ ا  اين  
ع د،  ى   ىاال   نا ت ييو هردي   ه  ىاال   ىشغ،  هردي  
ى ا  ع  ىا  ىاال   تاثير ىهمش دن  رآين   ي،ي . چر،نرش
 .نعحيا  يما هسررش داند يادايرص يما داند. البر  ايو ى، ،ف ه 
 
 ه ضش  تك دن ىحيك آنا  دن ىش خ،انن  ي سرص ه  دن ى ا 
ىاال   همردا ن . دن هر هاص يى،غ ع ها هر سرع  ايش ىش ت،انن  ه  
  .ى انش ه  هسري  تمرهز ح،ا داير  هايي  حا  هاي  دن هر
پرتش ىا ا  ى، ،ف  هميش  ع،اىىش عد،د دانن  ه  هاع ح،ا 
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  .ا ىش ي،ن 
ىحياش  يادآعنص خادرا  ع تلي   ا،ناا،  ه  عم،ىام ىنشاء
 داند ع ا  سرع  ا ع ن  عآى  ديررا  حا ل ىش ي،د  ا  ىهمرريو
هاع ا  دس ن رو تمرهز ع حض،ن ذهو ىش  ى،اندص اس ه 
هل،اني  دن ذهو ىا   ي،د. دن ايو  ىا    هان ه  ه  ي ن،ير  نا
  .ثب نمش ي،د
تن  هل،اني . ن  آ   هراص اين   ذهو تا  ا  ى، ،ف ا ىش دعن نش،د 
ق ن ه  چيزص ن همي . سرع ىاال   خ،د نا تا آنيا ا زاي دهي  
يرص ذهنش ىاى،ه ايياد ي،د. تن خ،ان   ن،عش ي دنا ه 
هاع ىش ي،د ها ى اهي   ىاال   اعلي  ه   ،ن  سريو اس ه 
هىش دن آينا ي،ي . سم ا  خ،دتا  سا،ا  همرسي . سا،الاتش 
ح،  عح،د ى، ،ف ا ىش دن دعن ىش  ن  ه  يما هم ىش  ه 
خ،دتا  يادايرص دن نا هراص  هن  ها ايياد انتباط هيو ى اهي  
ع  آسا  سا ي . البر  يادايرص يما هاي  دن د،  سا  تحصيىش
همزىا  ها آى، د دن ى،ندنبر انيا  ايرد  يادايرص ه  دن اينيا 
ىي د دن ع ه  خادر سمرد  آ  دن ىغز  ا ر  ىش ي،د ت ران
  .اس 
هل،اني  ه   ه  يا  هرايرا   دن حيو تن خ،ان    اهر ا چيزهايش نا
ىاالبش  ىش  يرن،ي ها  پاناارا  ها  سر صل ها عسادي اس . تما
نا ه  ىه  ه  نبر ىش نسن  هل،اني   حرش اار همش ا  ىاىس نا 
آ  اس ه  چيزص ا  آ  سر دن نياعني . دن  ه همي   ههرر ا 
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هرد  آنها  ي ل  يادايرص  رى،  ها ع لغا  خاندش ه  داص ح ظ
ش  دن دنل يا  نا ه  خادر هسماني . ه  هانايرص ا،د ع چ
اهمي عيژي اص هرخ،ندان اس . ا  دري  سم ش ه  ىش  ىاالس ا 
ي،ي .   اص خ،دتا  نا  بك  ت،اني  ه  دنل ى اهي  دنسش نالل
تا  هني  ع دن د،  نع  ا،د هني . ايو هان ه  يما هم ىش هن 
دن هر لحب  اص حرش  ىانش ه  ه  اسرراح ىشغ،لي  ا  دري  
 . 4    تا  ثب هني حا ب ت ران  ىاالس نا دن
 
 مهم در كاهش اضطراب امتحانعوامل 
دندا  هم  ا  ا اراه هرا  پيشبرد  ن ا  دبي   اس عل  
ىت ان  ياد آ  ىانو پيشر  ه،دي ع حر  ت،اناي  انيا  هان نا ا   رد 
ىضاره ى  ايرد. نشان  ها  دسمان  ا اراه عبانتن  ا ر لر د  
ا زاي  رها  قىس  ه،تاه   عرق هرد  دسرها  عرق هرد  ه   
تن   تن عض   سرخ ي   يا ايج ي    ا  دس داد  
نير  ا  ان  ناناحر  ا،اني    ا  لر ا   ا اراه اىرحا  ه  
  سيسر  ساتي ي   ا  ان،اف آ  ى  هاي  ه  هرا  هاه آ  ا
ها هماهنر  ي  يرر ى  ت،انن  نت ىؤثر   ي،آى، د ع خ،د دانش
 داير  هاين .
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